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□ 周文清 北京市延庆区妇幼保健院

《寿世传真》是清代养生家徐文弼结
合亲身经验撰写的养生保健专著。此书
从按摩导引、饮食调理、疾病防治等方面
进行了论述，内容丰富全面，切合实用。
直至今日，其中所记载的养生方法仍为临
床医生和广大养生爱好者沿用。

内外兼修 却病延年

徐文弼认为加强自身修炼，可以预防
疾病，益寿延年。“着力身外之事都无益，
着力身内，可以延年益寿。”“与其疾痛临
身，呻吟卧榻，寄命于庸瞽之疗治，乞灵于
冥漠之祈祷，何如平时习片刻之勤，免后
日受诸般之苦。”

外修
他提倡内外兼修。“按摩导引之功既

行之于外矣，血脉俱已流畅，肢体无不坚
强，再能调和气息，运而使之降于气海，升
于泥丸，则气和而神静，水火有既济之功，
所谓精根根而运转，气默默而徘徊，神混
混而往来，心澄澄而不动，方是全修，亦是
真养。”通过日常的呼吸吐纳、运动按摩等
方式调养身心，可预防疾病，达到身心和
谐、健康长寿的境界。

徐文弼认为“延年却病，以按摩导引
为先”，“外功有按摩导引之决，所以行血
气，利关节，辟邪外干，使恶气不得入吾身
中耳”。因此，徐文弼在《修养宜行外功
第一》中便着重叙述了锻炼身体的外修功
法。这些功法旨在通过身体的运动来达
到疏通经络、调和气血、强健体魄的目
的。徐文弼对各个功法所能治疗的疾病、
具体做法等均进行了详解，以便读者根据
所患疾病的不同进行针对性锻炼。正所
谓“随人何处有患，即择何条行之，或预防
于无患之先者，亦随人择取焉”，非常有实
用性。

具体来说，外修功法被分为分行外功
诀与合行外功诀歌：分行外功诀包括心
功、身功、首功、面功等；合行外功诀歌则
包括十二段锦歌诀与图、八段杂锦歌、擦
面美颜诀、六字治脏诀等内容。其中的十
二段锦将呼吸、导引、按摩等传统的气功
方法融为一体，注重全身性锻炼。不仅动
静结合、身心兼练，且动作简单，具有易
学、易练、易坚持的特点，适合不同年龄的
人锻炼。对慢性、虚弱性疾病者的调摄作

用尤佳，有助于祛病强身、延年益寿。也
因此十二段锦被后世不断传承、改良，逐
渐演变成为现在的“坐式八段锦”“文八段
锦”，为众多养生人士所喜爱。

书中还记载了养生“十要”，即“面要常
擦，目要常指，耳要常弹，齿要常叩，背要常
暖，胸要常护，腹要常摩，足要常搓，津要常
咽，睡要常曲”，可作为日常保健指导。

内修
与外功相对应的内修则指心性的修

炼，徐文弼有“气是延生药，心为使气神，
能从调息法，便是永年人”的论述。可见
心性的修炼在养生延年中也起着不可忽
视的作用。静坐可以澄心静虑，培养元
气，是内修的重要环节。《修养宜行内功第
二》便着重介绍了调息与静坐养心的内修
功法，阐述了静坐的姿势、呼吸、意念等要
点，强调了静坐过程中的注意事项，为人
们提供了一套完整的内修指南。徐文弼
称此法“功简而易，效神而奇，止在息心静
气，自堪却疾延年”。

知忌知伤 未病先防

徐文弼在《修养宜知要知忌知伤第
四》中以物喻人，提出“不知所谓有要有忌
有伤者，或致枯于贪，或罹患于诱，或焚身
于快”，强调了未病先防的思想，并提出了
养生“十忌”。

忌早起科头
“科头”即不戴帽子，徐文弼认为晨起

气温较低、寒湿之气较重，而头部是人体
阳气汇集之处，若晨起不注重头部保暖，
可能导致头部感受寒湿之邪，诱发疾病。

忌阴室贪凉
若房间长时间没有光照，则气温较

低、阴寒之气较重。而人若长期处于这样

的房间中，则易于感染寒邪，导致疾病的
发生。

忌湿地久坐
长时间坐在潮湿的地面会导致身体

湿气过重。从西医学角度来说，潮湿的土
壤中通常含有更多的细菌、真菌等微生
物，长时间接触可能导致一系列健康问
题。

忌冷着汗衣
人体为了排泄汗液，毛孔张开，此时

对外邪的抵御能力下降，若在寒冷环境中
再穿着汗湿冰凉的衣服，寒湿之气易于乘
虚而入，导致疾病的发生。

忌热着晒衣
衣物在久晒后温度较高，若立刻上身

则有可能感受其热邪，应该在衣物“退
热”降温后，再进行穿着。

忌出汗扇风
出汗时毛孔张开，若此时扇强风，则

可能导致人体在不知不觉中感受风邪。
忌灯烛照睡
人在入睡时需安静、黑暗的环境，烛

光照射会影响睡眠质量，使阳气难以下潜
入阴。

忌子时房事
半夜子时，阴阳之气交替，阳气初生，

珍贵非常，可谓以一当十。徐文弼认为，
在此时行房事可能导致阳气外泄，则第二
天阳气不足，易生疲倦。

忌夏月凉水抹簟，冬月热火烘衣
徐文弼认为，夏天贪凉，用凉水擦拭竹

席，冬天贪图温暖，用热火烘烤衣物，都是
违背正常季节规律的做法。虽然能使人感
到一时的舒服，但太凉或太热可能导致人
体感受寒湿之邪或热邪，是养生大忌。

忌久观场演剧
在观剧时，人们一刻不停地获取外部

信息，可谓眼观六路、耳听八方，对感官造
成了较重的负担，加之精神集中，虽身体
未动，但亦是劳神耗气。可见，娱乐应适
度，以避免久视久听而伤神耗气。

养生长寿 脾胃为先

徐文弼认为“人以水谷为生，故脾胃
为养生之本”，保护脾胃是养生长寿的关
键。“元气之充足，皆由胃气无所伤，而后
能滋养元气，一有所伤，而元气亦不能充，
此诸病之所由生也。即如脏腑脉候，无不
皆有胃气，胃气若失，便是凶候。”“胃强则
皆强，胃弱则皆弱。有胃气则生，无胃气
则死。所以察病者，必须先察胃气，凡治
病者，必须常顾胃气，胃气无损，诸可无
虑。”在《修养宜堤防疾病第七》中，徐文弼
强调了胃气的重要性，认为元气由胃气化
生而成，胃气的损伤是疾病产生的根本原
因。也提出在治疗疾病时应注意顾护胃
气，胃气的强弱与疾病的预后好坏息息相
关。

故而徐文弼在日常养生中非常注意
饮食，“饮食之中，亦惟知纵酒过度必至戕
命，至于嗜味纵口，疾病丛蓄，甘陷溺于其
中而不知警。盖病之生也，其机甚微，由
积渐而毒始发，及病之成也，第归咎于外感
六气、内伤七情，鲜有悔悟于平日口腹之贪
饕者”。他强调应减少肥甘厚味、美酒高粱
对脾胃的损伤。在《修养宜饮食调理第六》
中，他将食物分为谷类、兽类、禽类、水族
类、菜类、瓜类、果类、杂食类，称“常食习见
之物，分类而剖之，确而可信，简而易稽，俾
饮之食之者，洞悉其物性，审择其损益，庶
有助于养生者之趋避也”，指出针对不同病
证，可以利用食物的不同特性，通过饮食进
行调理，帮助人们恢复健康。

内外兼修 未病先防 脾胃为先

《寿世传真》的养生智慧

本版旨在向广大读者介绍中医养生保健知识，自
开设以来深受广大群众的喜爱，具有很强的实用性和
指导性，现就本版部分常设栏目进行征稿。

常设栏目

养生大讲堂：阐述中医学基础理论，解读中医药
经典，讲解中医各种诊疗及养生方法。

关注疾病日：分为世界疾病日和全国疾病日。
内容主要针对某一疾病，从其特点、中西医认识、预防
及预后等各方面展开介绍。

名老中医养生观：国医大师、名老中医的养生长
寿经验，附相关照片。

节气养生：根据二十四节气的节气特点，结合古
代医籍中的养生观点，阐述节气养生注意事项和具体
做法。

家庭小药箱：主要介绍常用中成药的出处、成分、
工艺、功效、使用宜忌等，帮助读者正确选择中成药。

儿童保健：介绍小儿养生保健常识及小儿常见病

的预防、治疗、护理、预后等。可从中成药选择、小儿推
拿、艾灸、饮食、起居、运动、生活护理等角度来阐述。

女性养生：介绍女性养生保健常识及女性常见
病的防治、日常养护等，包括产前产后、孕期，月经、乳
腺类疾病等，以及美容养颜知识。可从药膳、膏方、推
拿、艾灸、饮食、起居、运动等角度来阐述。

男性健康：介绍男性养生保健常识。包括男性
日常养生保健常识以及男性常见病的保养、预防、预
后等。

长寿之道：介绍长寿老人的养生保健经验以及
心得体会。

名人养生经：介绍古今名人独到的养生保健经验。
我的养生经：对自己独到的养生经验进行介绍。
膳养斋：介绍各种药膳的功效及其食谱和制作

方法。包括药食两用之品以及各种食物制作的药膳、
验方、茶饮等。

澄清养生谬误：揭示生活中常见的保健养生误
区，指导大众建立正确的养生保健观念。

养生妙招：介绍养生保健各种小妙招，包括推
拿、穴位贴敷、拔罐、艾灸、刮痧等。

小零食大学问：介绍常见零食中蕴含的中医药
道理、吃零食的感受及宜忌。

动起来：介绍各种运动与功法的特点和操作方
法，如各种有氧运动散步、跑步、跳绳、登山等，以及气
功、太极拳、八段锦等。

稿件要求

1.内容深入浅出，通俗易懂。

2.文章须为作者原创，严禁抄袭，不得一稿多投。
3.每篇文章字数500~2500字。

投稿方式

1. 登录“中国中医药网”首页（www.cntcm.com.
cn），点击“欢迎投稿”进入，按照说明进行账户注册及
投稿。作者署名及工作单位缺一不可，否则将影响稿
件录用。

2. 发送至编辑邮箱 cntcm7ban@126.com，请注明
投稿人地址、联系方式。

版权说明

作者依法享有所投稿件的著作权，稿件一经使
用，即表明作者已同意将作品专有使用权授予中国中
医药报社。本报社在世界范围内（包括网络）享有专
有使用权。作者一经投送作品，即视为同意并接受上
述条款。
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夏季炎热，人容易心
烦气躁、口舌生疮，也就是
我们常说的上火。而苦味
入心，盛夏季节吃“苦菜”，
能清心降火、增进食欲，对
缓解嗓子痛、牙痛、口腔溃
疡等疾病很有好处。

苦瓜

李时珍在《本草纲目》
曾提到苦瓜气味苦、寒，无
毒，具有除邪热、解劳乏、清
心明目、益气壮阳的功效。
常吃苦瓜有助于降低血糖、
减肥瘦身、美容养颜。苦瓜
含丰富的维生素，每100克
苦瓜中维生素C的含量为
56毫克，是西红柿的3倍。

凉拌苦瓜
材料：苦瓜 2 个，红椒

丝、葱丝、蒜末、生抽、糖、
盐、醋、香油等各适量。

做法：苦瓜洗净后去掉
瓜瓤，切片或切成细丝。水
烧开后放入一小勺盐和少
许油，入苦瓜丝焯烫约 15
秒，盛出迅速用水冲，沥干
水分。依据个人喜好加入
配菜和调料拌匀即可食用。

苦菊

苦菊性寒、味苦，有清
热解毒的功效，可以缓解
目赤耳痛、咽喉肿痛、口舌
干燥等症状。苦菊中含有
的胡萝卜素、B族维生素能
预防眼睛的暗视力降低；苦菊中的膳食纤维
可以促进胃肠道蠕动，增强新陈代谢。

凉拌苦菊
材料：苦菊 200 克，蒜末、醋、酱油、芝麻

油、盐各适量。
做法：苦菊洗净，沥干水分，在碗中加入

适量蒜末、醋、酱油、芝麻油、盐，搅拌均匀制
成调料汁。将调料汁均匀地淋在苦菊上，拌
匀即可食用。

莲子心

莲子心最突出的作用就是清火，尤其是
清心火，如果平时情绪焦虑烦躁、失眠多梦，
可以用莲子心泡茶饮用，有静心安神、助眠之
效。莲子心中含有的前荷叶碱、牛角花素、甲
基紫堇杷灵等物质带有一定的苦味，所以莲
子心吃起来是苦的。

莲子心含有莲子碱等多种有效成分，现
代药理学研究表明，莲子心具有抗癌、降血
压、降血糖、抗炎、抗心律失常、抗氧化、抗纤
维化、神经保护等多种药用价值和保健功能。

莲子心陈皮茶
材料：莲子心 10 克，广陈皮 2~3 片，蜂蜜

适量。
做法：两种材料洗净后放入保温杯，加开

水闷泡15分钟，凉后加蜂蜜调味即可。
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膳 养 斋

近日，歌手蔡国庆在社交媒体发文自
爆患上带状疱疹，不少熟悉该病、患过该
病的网友纷纷留言表示此病的疼痛确不
一般，有网友还介绍此病的另一个名字叫

“火蛇缠腰”。那么，如何有效防治这种病
呢？下面一起来看看。

有基础病的中老年人易患此病

带状疱疹是由水痘-带状疱疹病毒引
起的感染性皮肤病。有研究显示，90%以
上的成人体内都潜伏有水痘-带状疱疹病
毒，随着年龄增长，免疫系统功能下降，带
状疱疹的发病率呈现升高的趋势。

任何年龄都有可能发生带状疱疹，即
使身体健康，50岁后患带状疱疹的风险仍
会增加，尤其是有基础病的中老年人更容
易罹患带状疱疹。

糖尿病、慢性肾脏疾病、慢性阻塞性
肺疾病等慢性病患者罹患带状疱疹风险
比无基础病人群增加24%~41%，风湿免疫
性疾病患者也是带状疱疹的主要高风险
人群之一。此类人群一旦发生感染，有可
能导致原有慢性病加重，出现临床不良健
康结局甚至增加死亡风险。以糖尿病为
例，糖尿病患者得带状疱疹后，会导致血
糖控制更加困难。

治疗带状疱疹越早越好

水痘-带状疱疹病毒初次感染时表现
为水痘或隐性感染，之后病毒会长期潜伏
在身体里，在免疫力下降时可能再次激
活，发为带状疱疹。带状疱疹患者发病时
会出现红斑和水泡，这些水泡会沿着神经
走向呈带状分布，且常出现在腰部，因此

得名“火蛇缠腰”。
带状疱疹病程通常为2~4周。在皮损

出现的72小时之内治疗效果最好，产生后
遗神经痛的概率也最低。

预防此病要提高自身基础抵抗力，清
淡饮食、适当补充蛋白质，并且进行适度
锻炼。此外，接种疫苗也是有效的预防方
式之一。

治疗带状疱疹及后遗神经痛中
医外治有优势

带状疱疹后遗神经痛是指带状疱疹
皮疹愈合后持续 1个月及以上的疼痛，是
一种慢性神经性疼痛，临床症状主要表现
为针刺样、烧灼样、电击样疼痛，疼痛呈持
续性或阵发性，严重影响患者的生活质
量。

患者年龄越大，后遗症发生率也越
高。研究显示，有10%~30%的患者会出现
带状疱疹后遗神经痛，30%~50%的患者疼
痛时间超过1年，部分可达10年。

江苏省南京市中西医结合医院针灸
科主治中医师臧平介绍说，针刺、电针、火
针、艾灸、棉花灸、放血、闪罐等方法都可
用于治疗带状疱疹，取穴多为局部取穴，
疗效确切，复发率低，毒副作用少。以闪
罐、针刺、放血组合运用为例，可先在带状
疱疹后遗症神经痛皮肤区闪罐，观察皮肤
区颜色变化，闪罐后皮肤留下红色、紫色
或紫黑色痧象，则再采用一次性采血针点
刺出痧处，一般刺入1~2毫米深，最后拔罐
并留罐10分钟。

臧平介绍，中医认为此病多为带状疱
疹疾病后期余邪未尽，与肝胆湿热搏结，
阻滞经络以致气血不通，或日久消耗正
气，经脉失养所致。从临床就诊患者来
看，带状疱疹早期配合中医外治法可有效
缩短水泡吸收时间，促进结痂恢复，促进
皮肤炎症消退；后遗症期配合中医外治法
可达到扶正祛邪止痛之效，有效缓解神经
痛症状并改善患者睡眠质量。

火蛇缠腰痛难忍 中医外治有优势
本报记者 杨 璞
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